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1 indledning

Du sidder lige nu med et eksemplar af min fgrste e-bog om traening. Tak for det!

5S4 SN ofS@SG LRLIzZ nNI 23 £€Lbé Fd 3In 2L A

aktive medlemmer i de danske fitness centre, som der i disse ar og det lader ikke til at udviklingen
stopper her.

En ting er at beslutte sig for at traene, en anden er hvordan du egentlig bgr traene for at opna de
fysiske mal du har sat. Hvis du ikke har en grundlaeggende viden om hvordan din krop fungerer og
hvad der sker nar du traener, sa vil du i langt de fleste tilfeelde spilde din tid i centeret.

Mit mal med denne bog er at give dig denne viden, sadan at du nemt og hurtigt kan implementere
den i din veegttraening og dermed opna fuldt udbytte af din tid i fitness centeret.

Bogen vil kort sagt hjeelpe dig med at forvandle dit udseende, opbygge en sundere krop og skabe
et bedre velvaere ¢ hurtigt, sikkert og naturligt.

Treening er en videnskab, uden tvivl. Det er fuldstaendig umuligt at daekke det hele i en enkelt bog
og derfor har jeg valgt at henvende min fgrste bog mod drenge og maend med gnsket om at bygge
stgrre muskelmasse, blive steerkere og blive sundere. Jeg vil i bogen koncentrere mig om hvordan
du skal traene, spise og leve for at opbygge din muskelmasse og holde din fedtmasse i bund.

Jeg vil ganske enkelt fortzelle dig hvad du skal ggre for at blive st@rre, steerkere og sundere, med et

synligt resultat allerede efter 12 uger.

Treening og kost er to ufattelig komplekser emner og det er ganske enkelt umuligt at deekke det
hele.. Traenings- og kostvidenskaben udvikler sig hele tiden og det kan for langt de fleste vaere
sveert at felge med i udviklingen. Et andet problem er at du hele tiden hgrer forskellige meninger
om forskellige emner indenfor traening og kost. Der vil ogsa vaere ting som jeg skriver, som gar pa
tveers af noget du har hgrt andetsteds, og sadan vil det nok altid veere.

Nar jeg skal laere nybegyndere og lettere gvede hvordan de opnar de resultater de drgmmer om,
sa er jeg tilhanger af den lidt mere simple indgangsvinkel til emnerne. Det er ogsa den vinkel jeg
vil forsgge at bruge i denne bog.

Jeg vil seette dig ind i de, efter min mening, mest basale og vigtige principper omkring

kombinationen af traening, kost og restitution. Jeg gar selvfglgelig i dybden nar det er ngdvendigt,
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men vil hele tiden forsgge at holde en god balance, sadan at bogen holdes pa et nogenlunde
grundleggende og letlaeseligt niveau, hvor de fleste vil veere i stand til at fglge med.

Bogen er skrevet ud fra den erfaring og viden jeg har tilegnet mig gennem min egen traening, mit
arbejde med Fitness Blog, min terpen af bade udenlandsk og dansk traeningslitteratur samt
vejledning af rigtig mange forskellige begyndere og lettere gvede.

Bogen er skrevet ud fra mine holdninger og mine synspunkter - Traening er en kompliceret
videnskab og der findes sjaldent ét facit, sa denne bog skal ses som et subjektivt udtryk for
hvordan du i mine gjne far stgrst udbytte ud af din treening.

Hvis du stgder pa et ord i bogen som du ikke forstar, sa kan du nemt og hurtigt springe til

ordbogen bagerst i bogen, som vil forklare dig ordets betydning.
For at holde det nemt og overskueligt har jeg valgt at kalde alle treenings@velser ved deres
engelske navn. Det er ikke et forsgg pa at lyde smart, men mere for at ggre det hele sa

overs] dzSf AFEIIA (2NES VG ¢ &a2Y YdzZ A3JdG o

Endnu engang tak og god laeselyst!
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2. Treen fordi du kan

Du er bygget til at bevaege dig, til at bruge dine muskler og udfordre din udholdenhed. | takt med
moderneseringen og automatiseringen af vores samfund, bliver vi som mennesker ogsa mere
stillesiddende og vores fysiske aktivitet daler kraftigt ar for ar. Problemet ved den form for inaktiv
livsstil, er at vi ikke vedligeholder vores krop og derfor reduceres vores levetid og livskvalitet

drastisk. Der er rigtig mange gode argumenter for hvorfor du bgr traene, her i blandt:

Stor muskelmasse = hgj forbraending = et langt liv.

En bil med 200 hestekraefter forbraender mere end en lille bil med 100 hestekraefter.

En krop med 60 kg muskelmasse forbraender mere end en krop med 30 kg muskelmasse.

Jo st@rre din muskelmasse er, des hgjere er din forbraendning. En hgj forbreending reducerer
lagring af fedt, hvilket reducerer chancen for mange livsstilssygdomme.

Pointen er at hvis du sgrger for at opbygge/vedligeholde din muskelmasse langt hen i livet, sa vil
du leve leve lzengere og med et godt helbred.

Derudover har undersggelser ogsa vidst at vedligehold eller opbygning af muskelmasse pga. fysisk
aktivitet, har en bremsende effekt pa aldringsprocessen og specielt ogsa pa risikoen for at blive
dement.

Giv din krop hvad den fortjener efter en lang dag pa stolen.

Rigtig mange mennesker i Danmark, tilbringer store dele af deres hverdag siddende.

Selvom du sgrger for at holde en god siddestilling, vil din kropsholdning med tiden tage skade af
de mange timer i stolen. Den krumryggede siddestilling kan og bgr afbalanceres via traening.

Din krop bliver klar og modstandsdygtig.

Nar du treener, udfordrer du en masse émekanismer€ i din krop her i blandt: bevaegelsesevne,
styrke, immunforsvar, balance og mange andre.

Alle disse mekanismer bliver derfor konstant vedligeholdt og endda ogsa forstaerket, sadan at din
krop altid vil veere klar til udfordringer i dagligdagen, som f.eks. at Igbe staerkt for at na bussen, at
Igfte tungt for at fa sofaen op pa 3. sal, at sidde koncentreret med et roligt andredrzet og arbejde
pa en svaer opgave, at svemme langt og dykke i middelhavet pa din sommerferie, at slippe for
sygdomme/virusser, at tage din kone/kareste/veninde op pa skulderne sa hun bedre kan se

koncerten osv. Det er sma ting som du ikke rigtig ligger maerke til nar du er i god form, men hvis du
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omvendt var inaktiv og i darlig form ville det vaere aktiviteter som du faktisk ikke vil vaere i stand til
at klare.

En god fysik vidner om mange gode egenskaber.

Jeg vil hurtigt sla fast at fglgende er en teori jeg selv har skabt, men jeg tror fuldt og fast pa at det
er sadan det forholder sig:

Din fysiske fremtoning har en stor betydning i forhold til andre menneskers indtryk af dig. At
kunne forvandle sin krop til noget steerkere og sundere vidner om beslutsomhed, viljestyrke og
disciplin. Det er egenskaber som ogsa er vigtige i andre dele af livet, sd hvem ved - maske kan din

fremtidige dremmefysik ogsa skaffe dig dit dremmejob.
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3. Basistraening og gvelser

Det er gennem de sidste mange ar blevet mere og mere populzert at traene. Nye fitnesscentre
springer frem over det hele og hele traenings-livsstilen er blomstret kraftigt frem i Danmark.

Alle begyndere spger med lys og lygte efter det ultimative treeningsprogram, som kan give dem
kroppen de drgmmer om, hurtigt og effektivt. Vi er travle mennesker og vi forlanger hurtige
resultater. Hver eneste dag bliver der opfundet og studeret i nye mader at traene vores krop pa.
Problemet er at vi for hvert nyt traeningsprogram og for hver ny traeningsmaskine, kommer et
skridt laengere veek fra det som er bedst, det som vi ved virker. Alt for mange lader sig skraamme af
det simple. For din egen skyld: Hold det simpelt!

| dette kapital vil jeg redeggre for og forklare de mest vigtige og basale teorier og principper, som

jeg mener du skal kende og forsta.

The Size Principle
Jegvil bruge forsteafsnit LA I 4 F2NJ f F NE RA3I ft ARG 2Y €¢KS

OSUEREDINNBt & S8 LINKR Yy OA LILIS ¢

Princippet forklarer hvordan din hjerne prioriterer muskelfibrenes stgrrelse, efter hvilken form for
aktivitet du laver.

Ferst og fremmest tager vi lige en gennemgang af muskelfibre og pa hvilken made de bliver
aktiveret:

Muskelfibre er enhederne i dine muskler som laver alt arbejdet for dig. Du har i din krop forskellige
stgrrelser muskelfibre, de deles typisk op i tre dele:

1) Typel (de rgde fibre). Typel fibre er sma og langsomme muskelfibre.

2) Type2a er en kombination af type 1 og type 2x.

3) Type2x (de hvide fibre). Type 2x fibre er store og hurtige muskelfibre.

Aktiveringen af muskelfibre starter oppe i din hjerne. Forestil dig at du springer sa hgjt op i luften
som du overhovedet kan: Springet starter i hjernen og gar gennem nogle bestemte stationer fgr

det rent faktisk bliver udfgrt af dine muskelfibre:

{ AT
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Vi kan dele processen fra din tanke om at springe indtil selve springet, op i fire stationer:

1) Hjernen som sender signalet.

2) Centralnervesystemet som er kroppens kommunikationssystem, 3 2 Y € f S@S NB NE
3) Neuroner, nerveceller som kontrollerer dine muskelfibre.

4) Muskelfibrene som skal klare arbejdet, altsa selve springet.

Kombinationen af et neuron og et bundt muskelfibre, kaldes en Motor Unit(MU).

Det vil altsa sige hjernen sender et signal som aktiverer en MU, hvorefter du er i stand til at
springe.

Du kan sammenligne det med en typisk virksomhed, hvor der er en administrerende direktgr
(hjernen), et internt kommunikationssystem (central nervesystemet), forskellige afdelinger (MUs),
en gruppe afdelingsledere(neuroner) og en gruppe medarbejdere i hver enkelt afdeling
(muskelfibre).

Nar direktgren far en ny stor ordre ind i systemet, begynder han hurtigst muligt at uddelegere:
Fegrst ringer han, via kommunikationssystemet, til den relevante afdelingsleder og giver besked om
hvad der skal klares. Nu ligger ansvaret hos afdelingslederen, som derfor hurtigst muligt saetter
hans medarbejdere i afdelingen til at klare opgaven. Arbejdet starter altsa i toppen ved direktgren

(hjernen) og ender med at blive udfgrt at de enkelte medarbejdere i afdelingerne (muskelfibrene).

Nu er det jo sadan at muskelfibre ikke er ens. De kommer i forskellige st@rrelser og styrker.
Vi deler dem typisk op i to dele:
1) De sma langsomme muskelfibre.

2) De store hurtige muskelfibre.

Muskelfibre ligger i bundter, altsa faktisk i sma afdelinger: Sma muskelfibre ligger i sma bundter (fa
muskelfibre i samme bundt) og de bliver kontrolleret af sma neuroner.
Omvendt er store muskelfibre arrangeret i store bundter(mange muskelfibre i samme bundt) og

de bliver kontrolleret af store neuroner.

AATy



“5} Fitness Blog

http://Fitness-Blog.dk

For at opsummere har vi..

Sma MUs:

Et lille bundt muskelfibre, som bliver kontrolleret af et lille neuron.

Sma MUs er langsomme og ikke seerlig kraftfulde. De kan derimod praestere i laengere tid end:
Store MUs:

Et stort bundt muskelfibre, som bliver kontrolleret af et stort neuron.

Store MUs er, modsat sma MUs, hurtige og meget kraftfulde. Ulempen ved store MUs er at de ikke
kan praestere i seerlig lang tid, de bliver hurtigt udmattet.

Nu har vi set hvordan muskelfibrene bliver aktiveret og hvordan de er arrangeret. Det er her
st@rrelses-princippet kommer ind i billedet.

Din hjerne kan altsa veelge mellem flere forskellige st@rrelser af MUs og dermed muskelfibre.

Det er en genial egenskab, da du igennem dagen laver forskellige aktiviteter, som kraever
forskellige muskelfibre-typer. Nar du f.eks. sidder og laver en stgrre opgave pa din computer,
kraever det meget lav kraft (fingrenes slag pa tastaturet), men det er en laengerevarende aktivitet,
sa her aktiverer din hjerne de sma MUs i de muskler som skal klare arbejdet.

Det samme ggr sig geeldende nar du gar. Igen er det en aktivitet som ikke kraever szerlig meget
kraft og derfor er sma MUs perfekte. Det er derfor menneskekroppen er i stand til at ga meget
lange distancer uden at blive udmattet.

Nar du derimod sprinter eller benchpresser teet pa din maksimale styrke, forlanger du meget hgj
kraft og du tvinger dine muskler til at bevaege sig hurtigt og eksplosivt. Her er de stgrste MUs
perfekte. De er kraftfulde og hurtige, men bliver desvaerre udmattet efter meget kort tid
(maksimum 20 sekunder), hvilket ggr at du kun kan spurte med maksimum hastighed, i en meget
begraenset periode og du vil heller ikke kunne klare szerlig mange gentagelser, nar du baenkpresser
meget taet pa din maksimale styrke.

Det er dog vigtigt at forsta, at en aktivitet som f.eks. benchpress taet pa din maksimale styrke, ikke
udelukkende kraever store MUs. Udover at du ved maksimale styrkeprgvelser har brug for de store
MUs, sa har du faktisk ogsa brug for de sma, da det er dem som sgrger for at du har en fin motorik
i dine fingre, fgdder osv. Det nytter ikke noget at du aktiverer store kraftfulde MUs, hvis du ikke
har motorikken til at styre kraften.

Det vil altsa sige, at du ikke kan aktivere store MUs uden at aktivere sma MUs. Du vil derfor, ved
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baenkpres og sprint, aktivere bade sma MUs og store MUs.

Lad mig lige opsummere igen..

Hjernens valg af MUs afhanger af den givne aktivitet. Sidder du og skriver opgave pa din
computer, er det kun de mindste MUs som bliver aktiveret, da det er en aktivitet som kraever
meget lidt kraft.

Benchpresser du derimod 2 gentagelser med 95% af din 1RM, vil hjernen aktivere samtlige MUs
som er til radighed. Aktiveringen starter med de mindste MUs som sg@rger for finmotorikken,
hvorefter din hjerne meget hurtigt finder ud af at du har brug for tungere skyts, for at presse en sa
tung veegt og derfor sender den hurtigt dine stgrste MUs i krig. De tunge MUs Igber dog hurtigt tgr
for energi og da de mindre MUs ikke er i stand til at presse belastningen alene, vil du ikke vaere i
stand til at klare meget mere end 2 gentagelser.

Det kan altsa stilles op pa fglgende made:

Aktivitet som kraever lav styrke og kraf Aktivering af sma MUs.

Aktivitet som kreever stor styrke o@raft = Aktivering af samtlige MUs, hvor de mindste aktiveres
forst efterfulgt af de stgrre MUs.

For at dine muskler vil vokse skal du aktivere og udmatte sa mange muskelfibre som muligt.
Nedbrudt muskelfiber/veev, vil via god kost og restitution bygge sig endnu stgrre, hvilket

selvfglgelig betyder at dine muskler bliver stgrre.

Vil det sa sige at du, for at vokse, altid skal treene med sa tunge vaegte som overhovedet muligt,
selvom du ikke kan klare mere end 3 gentagelser pr. seet? Nej, heldigvis ikke. Det ville veere alt for
hardt for dit central nerve system og stiller for store krav til din restitution. Lgsningen far du her:
Force = Masg Acceleration.

Jeg har altid hadet matematik, men lige praecis den her ligning er jeg glad for.

Det er ret simpelt: Jo mere kraft du kan skabe, des flere og stgrre MUs aktiverer du.

Ligningen fortaeller os at den samlede kraftproduktion afhaenger af 1) Vaegten (mass) og 2) Hvor
hurtigt du flytter veegten (acceleration). Lad os tage et eksempel:

Du traener benchpress med 80 kg(10 gentagelser), pa to forskellige dage og du traener 5 saet med
hver 5 gentagelser.

Pa fgrste dag bruger du 7 sekunder til at klare hver gentagelse. 4 sekunder ned til brystet, 3

10
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sekunder op. Du flytter altsa vaegten ved lav hastighed, pa trods af at du sagtens kan ggre det

hurtigere.

Pa anden dag bruger du kun 4 sekunder til at klare hver gentagelse. 4 sekunder ned til brystet, 0-1

sekund op. Du flytter altsa samme vaegt, men denne gang meget mere eksplosivt i pressefasen.

- Pa hvilken dag skaber du den stgrste kraftproduktion og dermed aktivering af flest MUs?

Det gor du selvfglgelig pa anden dagen, hvor du flytter vaegten meget hurtigere end pa fgrste

dagen. Du kgrer med samme vaegt (mass), men flytter vaegten meget hurtigere (acceleration),

hvilket altsa skaber en vaesentlig stgrre kraftproduktion.

Vi har nu to mader hvorpa vi kan aktivere en masse MUs.

1) Traening med veegte teet pa 1RM.

2) Treening med lettere veegte, hurtigere.

Jeg vil gerne pointere at du ALTID skal sgrge for at presse eller traekke veaegten sa hurtigt som

overhovedet muligt. Den koncentriske fase skal i alle gvelser forega eksplosivt. Det kan godt vaere

RSG TDZ Sa KANRSNB 23 YSNB ¢é¢dzRYFGGOGSYRSé |G Ff
Det er dog selvfglgelig vigtigt at du kontrollerer vaegten i den excentriske del af Igften, nar du, i

bankpres eksemplet, fgrer stangen ned til brystet.

Husk:Eksplosivt op, Kontrolleret ned.

Derudover vil jeg ogsa gerne sla fast at der er graenser for hvor lav belastning du kan skabe
KELISNINRFA LRISYUIGAIES YSR® [AIYyAYy3ISY F2Nlnftf
lettere vaegte, men der er dog graenser. Jeg vil anbefale dig altid at treene med vaegte pa minimum

65% af din 1RM.

Hvad kan du bruge den viden til, i din straeben efter en mere muskulgs krop?

Hvordan var det nu vi aktiverede sa mange MUs som muligt?

Nemlig, det var ved fysisk aktivitet som kraevede stor kraftproduktion, fordi det vil ggre at vi fgrst
aktiverer vores sma MUs og derefter de store MUs, altsa stgrstedelen af alle tilgaengelige MUs og
dermed muskelfibre.

Og hvordan gjorde vi det?

Nemlig, ved enten at Ipfte vaegte meget teet pa din 1RM, eller ved at Igfte lettere vaegte, meget

hurtigt/eksplosivt.

11
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Svaret er: Begge.

Traening med vaegte som ligger taet pa din 1RM er meget takserende for din krop. Hvis du 3-4

gange i ugen lgfter meget tunge vaegte i alle gvelser, vil du uden tvivl pa et tidspunkt braende ud

og ga i std. Det gnsker vi ikke skal ske og det er derfor princippet med at Igfte lettere veegte

(mindre takserende for dit system) super eksplosivt, kommer til din fordel.

Derfor bestar et godt traeningsprogram, i mine gjne, af to dele:

1) Tunge vaegte som ligger teet pa din 1RM.

2) Lettere veegte som bliver flyttet hurtigere.

Pa den made opnar du altid en optimal aktivering af MUs og det er, som du nok ved, super vigtigt.

Det progressive overloading princip

Nej, det er ikke sa avanceret som det lyder. Det er faktisk super simpelt, men samtidig meget
vigtigt.

Princippet forklarer hvordan du hele tiden skal sgrge for at skabe en progression/fremgang i din
traening. Lad os tage et eksempel:

Hvis du aldrig har treenet med handvaegte fgr og gar hen til en handvaegt pa 10 kg og presser den
op over hovedet 10 gange, sa udsatter du din krop og de involverede muskler for en uvant
belastning. Din krop starter derfor en proces/opbygning som vil forberede den til naeste gang du
udsezetter den for det samme, den vil bygge dine skuldermuskler st@grre og staerkere.

Nar du sa naeste gang tager en handvaegt pa 10 kg og presser den op over hovedet, sa er det ikke
laengere en uvant belastning, fordi din krop har indstillet sig pa at du €kan finde pa den slags€. Din
krop er blevet konditioneret til vaegten og bevaegelsen. Derfor vil du ikke opleve styrkefremgang
eller muskelvaekst fremover nar du laver samme bevagelse, 10 gange med en handvaegt pa 10 kg.
Hvis du derimod naeste gang tager en handvaegt pa 12,5 kg, sa vil du igen udsaette din krop for en
uvant belastning (2,5 kg ekstra), hvilket vil provokere den til igen at starte processen som skal ggre
den mere forberedt til naeste gang du g@r det samme. Du vil igen blive steerkere og stgrre.
Eksempel er meget groft og simplificeret, men pointen er at din krop har en helt genial evne til
konstant at tilpasse sig, og det er lige preecis den evne du skal lzere at udnytte.Jeg har et lille

eksempel, som kan ggre det hele lidt nemmere at forsta:

12
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Forestil dig 4-arige Peter som skal lzere at cykle. Cyklen har stgttehjul pa. Fgrste gang han
begynder at cykle, vaelter han af cyklen fordi hans balance ikke konditioneret til bevaegelsen. Efter
styrtet holder han en pause pa et par dage. Naeste forsgg gar en del bedre, han cykler nu helt uden
problemer, men stadig med stgttehjul.

Tredje dag pa cyklen gar sa godt at ham og hans far prgver at tage stgttehjulene af. Det gar godt i
et par forsgg, hvorefter han styrter. Igen gar der et par dage f@r han tgr prgve igen. Fjerde Dag pa
cyklen gar over alt forventning - Peter cykler helt selvstaendigt pa en cykel uden stgttehjul. Han har
haft en naturlig progression i sin laering og har udviklet sig godt, fordi han hele tiden udfordrede
sig selv.

- Du skal konstant udfordre din krop og tvinge den til at udvikle sig, fordi det er sadan du skaber

fysisk fremgang.

Basisgvelser

Basisgvelser med frie vaegte er den rette vej at ga, mens maskiner er overflgdigt skrammel i langt
de fleste tilfeelde.

Med frie vaegte mener jeg: veegtstaenger, handvaegte og veegtskiver, som virker uafhaengigt af
andet. Basisgvelser er gvelser hvor flere led og dermed muskelgrupper indgar, derfor ogsa navnet
flerleds-gvelser.

Du skal traene med frie vaegte fordi:

Nar du traener i en maskine underkaster du dig maskinen og dens opbygning. Alt treening i maskine
foregar hovedsageligt pa maskinens preemisser. Nar du derimod traener med frie vaegte, sa foregar
det pa dine og tyngdekraftens preemisser ¢ og det er sadan det skal veere.

Du skal traene basisgvelser/flerledsgvelser fordi:

Kroppen er skabt som en helhed. Selvom du kan traene langt de fleste muskler isoleret, sa
fungerer kroppen bedre nar musklerne bliver treenet sammen, som en helhed. Det er vigtig at
forsta at kroppen er en samlet motor, hvor hver enkelt muskel, led, sene, knogle osv. er en del af
denne motor. Nar du traener dine muskler kontrolleres det hele via dit central-nerve-system(cns).
Nar vi treener basisgvelser som squat og dg¢dlgft, arbejder vores muskler sammen og skaber den
kraft, som skal Igfte belastningen. | gvelser som disse udnytter vi vores krops fulde potentiale og

samtidig leerer du din krop at blive endnu staerkere som en helhed. | maskiner og med
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isolationsgvelser bliver musklerne isoleret og far ikke lov til at arbejde som en helhed, din balance

0f AGSN) RAINXI A3S 23 Rdz GAK| X BNARSIG§NEFS o6S3n

Felgende er en sammenligning af en basisgvelse (frivaegt) og en isolationsgvelse (maskine):

Basisavelse med fri vaegt: Isolationsgvelse i maskine:
SQUAT LEG EXTENSIONS
Muskelgrupper som stimuleres ved fuld Muskelgrupper som stimuleres ved fuld
bevaegelse: beveaegelse:
* Quadriceps * Quadriceps
* Gluteus Maximus
* Adductor Magnus Meningen med isolationgvelser, er selvfalgelig
* Soleus at isolere én muskel og treene den fokuseret,
* Harmstrings men det er ganske enkelt spild af tid for
* Gastrocnemius traenere med under 12 mdéneders erfaring.
* Erector Spinae
* Rectus Abdominis
* Obliques
Nogle meget mere end andre, men alle naevnte
muskler er involveret i gvelsen og tilpasninger
vil fremkomme i hver enkelt muskel.

Jeg haber du kan se hvorfor SQUAT er klart overlegen i den her ssmmenhang. Men fordelene ved
basisgvelser stopper ikke her..

- Den hormonelle effekt

Det er super kompliceret stof, men det g@r det ikke mindre vigtigt. Kroppens hormoner spiller en
kaempe stor rolle for resultatet af din treening. De mest anabole hormoner i din krop er:
Testosteron, vaeksthormon, insulin m.f.

Mange undersggelser har vist at kroppens koncentration af disse hormoner stiger i forbindelse
med vaegttraening, og i specielt hgj grad i forbindelse med basisgvelser, hvor flere muskler
aktiveres samtidig.

Hvorfor bruge farlige anabole steroider, nar vi kan squatte og dgdlgfte?

- Afkastet i hverdagen:

Som skrevet tidligere traenes kroppen som en helhed i basisgvelser. Det ggr at udbyttet af disse

gvelser ganske enkelt er nemmere at fgre med over i hverdagen = Funktionel styrke.
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Det nytter sgu ikke noget at have store steerke arme, hvis de ikke er i stand til at arbejde, og
dermed fungere sammen med resten af kroppen.
Drop maskiner og begynd allerede i dag at lzere teknikken i basisgvelser med frie vaegte, og hgst

frugterne af din gode beslutning hurtigst muligt.

Teknikken i basisgvelser

Teknik betyder alt for din traening. Med god teknik kan du udnytte gvelsens fulde potentiale og
udvikle din fysik uden at blive skadet. Med darlig teknik gar du glip af fremgang og du vil fgr eller
siden blive alvorligt skadet.

For at undga skader og opna fuldt udbytte af din traening, er det vigtigt at du saetter dig godt og
grundigt ind i de forskellige gvelser og lzerer teknikken i hver enkelt gvelse til perfektion. Jeg er
ligeglad hvem du bruger som instruktgr, bare personen har 100% styr pa gvelsen og forstar at give

det videre. Du skal ikke stole blindt pa folk, du skal vaere sikker pa at din teknik-vejleder er

kompetent.

Fuld beveegelse, altid

Nar jeg skriver fuld bevaegelse, sa mener jeg at du i en hvilket som helst gvelse, skal streebe efter
at opna en fuld bevaegelse, hvilket vil sige at du ggr bade den koncentriske og excentriske del af
DSt aSys an &£ RIHSSHABSY®SYISNI Ay |t dzRSNB
alligevel valgt at skrive om det i et szerskilt afsnit, da jeg mener det er en super vigtigt faktor og jeg
ser alt for mange som traener med halve gentagelser.

Et eksempel pa fuld bevaegelse er at du i benchpress kontrolleret far stangen ned og rgre dit bryst,
hvorefter du kgrer den tilbage til startposition. Eller at du i Squat far rgven helt ned hver eneste
gang. Jeg har set mange eksempler pa hvordan et ego kan gdelagge den fulde bevaegelse og de
hele gode gentagelser. Jeg har endda selv gjort det og jeg skammer mig. Det jeg skriver nu skal du
notere i dine indre notatbog og aldrig glemme det:

Hele gentagelser med 80 kg > Halve gentagelser med 100 kg.

Lad egoet ligge derhjemme hvis det er det som far dig til at prgve med 100 kg, selvom du godt ved

at det ender med halve gentagelser. Du taber pa den lange bane.
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Du skal traene med hele gentagelser(fuld bevaegelse) fordi:

Du opnar fuld aktivering af den/de pagaldende muskel/muskler, hvilket skaber et stgrre
veaekstpotentiale.

Du reducerer skadespotentialet i mange @gvelser drastisk.

Du udnytter potentialet af basis-gvelser ved at aktivere flere forskellige muskelgrupper.
Du forleenge TUT(time under tension) = vaekst.

Du opnar en bedre funktionel styrke, som kan overfgres til hverdagen.

Du kan veere tilfreds med dig selv og din traening og vide at du ikke snyder dig selv.

Restitution Zz en vigtig succesfaktor.

Vaegtraening er hardt for din krop. Det taerer pa dine energidepoter og muskelfibre nedbrydes.
Malet herefter er at kroppen skal opbygge disse muskelfibre pa ny, men endnu stgrre og sterkere
end tidligere. For at denne opbygning/muskelvakst kan finde sted, er det vigtigt at din traening,
kost og din restitution er optimal. | dette afsnit vil jeg forspge at forklare hvordan du bgr
planlaegge din restitution og hvorfor.

Restitution er en vigtig og kompliceret faktor, som er ngdvendig at have styr pa, hvis du vil have
succes med din traening: For kort restitution/hvile kan resultere i styrkenedgang, darligt
immunforsvar, lavt velvaere og i sidste ende muligvis ogsa tab af muskelmasse. For lang/meget
restitution/hvile kan resultere i styrkenedgang og tab af muskelmasse pga. for lav
treeningsfrekvens.

Det er i mellem dine traeningspas at du vokser, hvilket vil sige at tiden mellem dine traeningspas er
ligesa vigtig som selve traeningen.

Homeostasisog superkompensation

Nar din krop befinder sig i en balanceret og veludhvilet tilstand kaldes det homeostasis.

Gennem hele dit liv vil din krop forsgge at opna tilstanden homeostasis, hvilket selv sagt er en god
egenskab, isaer hvis du laerer at forsta den.

Der er rigtig mange situationer og aktiviteter i dit liv, som formar at fa dig veek fra homeostasis.
Vaegttraening er uden tvivl en af disse: Umiddelbart efter hard fysisk traening ligger din krop
selvfglgelig langt under homeostasis. | mange timer efter treeningens afslutning, vil din krop

kaempe en kamp for at vende tilbage til homeostasis og helst rykke homeostasis til et nyt niveau,

anRFEy G RSY SN GF2NDBSNBRGE GAfT ynadS GNhyAy3
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Det er vigtigt at kunne forholde sig til tilstanden homeostasis, fordi det er pa den made jeg mener

du skal time din restitution og dermed traeningsfrekvens.

Fordi at vores krop har en genial evne til hele tiden at tilpasse sig, vil du pa et tidspunkt efter

fuldendt restitution ende pa et staerkere niveau end homeostasis. Kroppen har altsa pa baggrund

af forrige traeningspas tilpasset sig belastningen og er nu blevet endnu staerkere. Nar kroppen

befinderda A 3 A RSVY yiiStandé2 AINBRISIIR 8RS G & dzLJSNJ 2 YLISy al G A 2
er 100% klar til en ny, endnu hardere traening. Det er under superkompensationen at din krop er

steerkest, og det er derfor vigtigt at naeste traeningspas ligger i superkompensation-fasen.

Superkompensation varer ikke evigt, sa hvis du venter for leenge med at traene vil du altsa miste

den opnaede tilpasning. Derfor er det vigtigt at traene nar kroppen superkompenserer.

Jeg har forsggt at illustrere det her:

Inden Under Efter Superkompensation
treening traening treening ‘
/Restitution

— Homeostasis

Det er altsa nar kurven ligger over homeostasis at din krop er optimalt forberedt til naeste

treeningspas. Det er i denne fase potentialet ligger og det skal selvfglgelig udnyttes.

Hvis du laerer at udnytte superkompensationen og kombinere det med god traening og kost, sa vil

din krop hele tiden bygge sig selv stgrre og staerkere.

Hvis du ikke giver din krop tid til at restituere, vil du opna en negativ effekt, da kroppen ikke far tid

til at vende tilbage til homeostasis, og du vil befinde dig i en nedadgaende kurve, som til sidst kan

resultere i overtraening.

Det er her vigtigt at understrege at kroppen kan tilpasse sig til naermest alt. Det betyder ogsa at du

1Fry ¢0AEOnyySe (INBLIWSY GAf Fd NBadAlddzSNBE KdzNI

hajst sandsynligt hgrt reglen om at du skal hvile i 48 timer, fgr du kan traeene samme muskelgruppe
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igen. Den her 48-timers regel er udemaerket at huske pa, men det er ikke den fulde sandhed..

Med denne rette traening, god kost og sgvn kan du sagtens vaenne din krop til at traene oftere og
opna rigtig gode resultater. Gymnaster og andre elite sportsfolk er gode eksempler pa at 48 timers
reglen ikke er universel ¢ de traener de samme bevaegelser og muskler stenhardt hver dag, og
alligevel render mange af dem rundt med rigtig imponerende muskelmasse og en fedtprocent som
mange vil sld ihjel for at fa.

Pointen er at din krop kan tilpasses til naesten alt, men det er vigtigt at du giver den tiden til det.
Du skal ikke traene ligesom elite sportsfolk eller bodybuildere pa steroider, du skal treene udfra dit
eget udgangspunkt, alt andet er hul i hovedet. Det er godt at fa inspiration fra andre, men lad nu
veere med at tro et givent traeningsprogram virker pa dig, bare fordi det virker pa ham den store
nede i centeret som har traenet i 10 ar og vejer 110 kg.

Igen vil jeg gerne understrege: Det er ikke under traeningen, men i mellem traeningerne at du
vokser og bliver staerkere. Derfor er din disciplin og ggren imellem dine traeninger ligesa vigtig som
selve traeningen. Hvis du ikke formar at restituere ordentligt og spise optimalt (du kan laese om

kost sidst i bogen), sa opnar du ikke de resultater du vil. Husk det nu.

Dekonditionering

Dekonditionering betyder Igst oversat: pause fra traening.

Der er stor debat om hvor nyttigt dekonditionering er og det kan vaere sveert at fastsla, men jeg er
dog at den tro at det kan veere yderst nyttigt og godt for din krop, at holde 5-7 dages traeningsfri 3-
4 gange i aret. Jeg vil nu forklare hvorfor:

Kroppens evne til at tilpasse sig en given belastning er som sadan en god evne, men for at opna
optimale resultater med din traening, kraever det at du laerer at manipulere med denne
tilpasningsevne.

| afsnittet om progression beskriver jeg hvordan du hele tiden skal forsgge at treene med en hgjere
belastning, for at provokere kroppen til nye tilpasninger = Stgrre og steerkere muskler.

Hvis vi antager at du traener et program i 7-8 uger, vil det pa et tidspunkt bliver sveerere og
sveerere at opna en reel progression i din traening. Det sker for alle og skyldes opsamlet traethed
og andre faktorer, sagt pa en anden made: du vil pa et tidspunkt braende ud.

Problemet er at uden progression vil du ikke opna resultater.

Det er her du skal manipulere med din krop. Kroppen tilpasser sig, som sagt, meget hurtigt til en
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Hvis kroppen ikke laengere ser en grund til at vaere konditioneret til tunge vaegte, sa gider den ikke
bruge energi pa det. Med en pause pa cirka 5-7 dage, kan du igen vokse af vaegte som kroppen
tidligere var konditioneret til.

Dekonditionering er altsa en uges pause fra traening, med det formal at smide den opsamlede
traethed og konditionering. Efter den uge vil du sa igen kunne vokse og prokovere kroppen til nye
tilpasninger. Deruodver giver dekonditionering dig ogsa en mulighed for at give muskler, led og
sener fuldstaendig fri. 8 ugers tung veegttraning kan veere en stor opgave for en krop som ikke er
vant til den slags stress.

Det skal dog understreges at der ogsa skal veere en progression fra cyklus til cyklus. Med det
mener jeg at hvis du efter 8 ugers traening kan squatte 5 gentagelser med 100 kg, sa skal dit mal
for naeste cyklus selvfglgelig vaere at kunne squatte 5 gentagelser med +110 kg. Du kan med en
dekonditionering smider lidt konditionering og dermed igen vokse af lettere vaegte, men du skal
selvfglgelig hele tiden straebe efter at blive staerkere og dermed traene med tungere vaegte.
Dekonditionering er ikke den eneste Igsning efter endt traeningscyklus. For at en dekonditionering
kan betale sig, skal du have treenet hardt og lige til graensen i en leengere periode. 6 ugers slgset og
tilfaeldig traening et par gange i ugen er ikke nok. Sa laenge du kan traene 100% igennem og skabe

en progression i din traening, er dekonditionering ikke ngdvendigt eller gavnligt.

Sammenseaetning og udfgrelse af basal opvarmning, CNSaktivering og

arbejdsseet.

Der findes utrolig mange metoder hvormed du kan optimere dine saet og fa optimalt udbytte af
den enkelte gvelse. Jeg vil i denne bog holde det sa simpelt som muligt, men uden at undlade de
vigtigste rad.

Fgrst og fremmest skal du altid vaere varm inden du starter med at treene. Din muskler, led og
sener skal vaere varme og fleksible og din puls skal ligge over middel.

For at vaere sikker pa du er varm og klar inden traening, vil jeg anbefale dig at kgre fglgende
opvarming igennem:

Armsvingninger og lange dybe skridt (Lunges).

500-1000 meters roning.
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15 eksplosive armbgjninger (langsomt ned, eksplosivt op).

15 mavebgjninger.

Nar den basale opvarmning er overstaet er det tid til at fa dit central nerve system (CNS) op i gear..
N&r du traener spiller dit CNS en stor rolle. Jo mere €tuneté dit CNS er under en gvelse, des bedre
vil du praestere og dine resultater vil derfor ogsa blive bedre. Derfor bgr du altid have fokus pa at
aktivere dit CNS optimalt inden en gvelse. Det handler om fjerne stgjen fra kommunikationslinjen
og gore signalet ud til musklerne knivskarpt.

Aktivering af CNS kan ggres pa flere forskellige mader, men til nybegyndere vil jeg anbefale at
holde det ret simpelt. For at aktivere dit CNS skal du forsgge at Igfte/presse/traekke vaegten sa
hurtigt som du overhovedet kan i den koncentriske del af Ipftet og kontrollere den i den
excentriske del. Det samme skal du ggre i dine arbedssaet, men forskellen er at vi ved CNS-
aktivering arbejder med lettere vaegte.

Lad os tage nogle eksempler, som du kan bruge i din traening.

Belastningen i eksemplerne variere selvfglgelig efter hvor meget erfaring du har.

Aktivering af CNS inden benchpred$®u skal bruge en belastning som svarer til cirka 65% af din
5RM. Dvs. at hvis dit maksimum med 5 gentagelser er 80 kg, sa skal du nu bruge cirka 52 kg. Du
ligger dig nu ned pa baenken i en optimal benchpress position, hvorefter du kgrer 5-8 gentagelser
med de 52 kg. Finten er at du skal seenke stangen meget langsomt ned mod dit bryst, men nar det
rammer dit bryst, skal du eksplodere stangen op i luften, sddan at den faktisk ville ryge videre ud
af dine haender, hvis du ikke holdt fast om stangen. Altsa: langsomt og kontrolleret ned, og lige nar
den sa rammer det gverste af dit bryst, presser du sa eksplosivt som overhovedet muligt og dette
gor du 5-8 gange.

Inden brystgvelser kan du ogsa ligge dig ned pa gulvet for at tage armbgjninger. Ved hver enkelt
gentagelse, handler det for dig om at eksplodere sa voldsomt at du kan na at klappe dine haender
sammen, inden du igen sa&nker din krop mod jorden.

Aktivering af CNS inden squdgen i squat skal vi bruge cirka 65% af din 5RM. Hvis du lige er
startet med at treene squat og din 5RM alligevel ikke er neevneveerdig hgj, sa kan du ogsa gg@re det
uden vaegt. Det du skal g@re er at ga ned i bunden af dit squat, hvorefter du eksploderer op fra
gulvet og fortseetter videre ud i et vertikalt spring.

Igen tager du 5-8 gentagelser.
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Det vigtigste er at du laver en bevaegelse som er sa eksplosiv som mulig og involvere den
muskelgruppe som du skal til at treene. Gentagelserne skal IKKE veere for tunge, men de skal heller
ikke vaere for lette, derfor er det en god tommelfingerregel at holde sig omkring 65% af din 5RM.
Husk:Du skal altid straebe efter at treene med god teknik selvom det kun er aktiverings-saet. Teknik

er vigtigt hele vejen igennem din traening.

Planleegning og udfagrelse af dine arbejdsseet.
Efter du har aktiveret dit CNS, er det tid til dine arbejds-saet.
Lad os sige du har squat som den fgrste gvelse. Du har varmet hele kroppen op via en god intens
opvarmning, dit CNS er pa toppen efter dine aktiveringsseet og du skal nu, i fglge dit program,
treene 5 saet x 5 gentagelser. Hvis du ikke allerede har, sa vil du meget hurtigt fa en rigtig god
fornemmelse for din styrke og derfor ved du maske at du med din nuvaerende styrke, har en 5RM
pa cirka 80 kg.
Det vil sige dine tungeste szt skal ligge pa 80 kg og gerne lidt hgjere. Dit mal for dagens squat er
en progression pa 2,5-5 kg i de sidste sat, altsa 82,5-85 kg. Du skal ALDRIG starte med denne
vaegt, men bygge det op henover szttene. Et eksempel:

1.seet = 5 gentagelser x 75 kg.

2.szet = 5 gentagelser x 77,5 kg.

3.seet = 5 gentagelser x 80 kg.

4.sxet =5 gentagelser x 82,5 kg.

5.seet = 5 gentagelser x 82,5 kg.
Det kalder jeg en god runde. 2 szt lige under 5RM, 1 szt som tangerer 5RM efterfulgt af 2 seet

med en forggelse pa 2,5 kg.

Brug dit progra m som vejledning, men teenk selv

Nar du traener efter et program, vil det typisk veere beskrevet hvilke dage du skal treene, hvilke
gvelser du skal treene, hvor mange seet du skal tage og med hvor mange gentagelser.
Planlaegning indenfor traening er essentielt, iseer hvis vi ser tilbage pa afsnittet omkring det

progressive overloadings princip(progression).
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Jeg vil helt klart anbefale dig at traene efter en plan, men samtidig vil jeg gerne fastsla at det er
vigtigt at du taenker selv, at du teenker udover teksten pa papiret. Det jeg vil have dig til at ggre er
at bruge programmet som en vejledning og guide, men altid lade din krop bestemme hvordan

hver enkelt treeningsdag skal udformes.

For ar forklare hvad jeg mener, vil jeg igen bruge squat-eksemplet fra forrige afsnit, hvor vi endte
med:

1.seet = 5 gentagelser x 75 kg.

2.szet = 5 gentagelser x 77,5 kg.

3.seet = 5 gentagelser x 80 kg.

4.sxt =5 gentagelser x 82,5 kg.

5.seet = 5 gentagelser x 82,5 kg.
Denne seetopbygning er meget realistisk pa en god dag, men ikke alle dage er gode. Du kan aldrig
vide praecist i hvilken tilstand din krop vil vaere i pa et bestemt tidpunkt og dermed hvordan din
krop vil vaere i naeste traeningspas. Du skal blive i stand til at traeffe beslutninger pa baggrund af
din krops tilstand den pageeldende dag.
Den ovenstaende satopbygning(squat eksemplet), illustrerer en god progression iht. en 5RM pa
80 kg, men det ikke alle dage at din krop kan praestere pa den made.
Lad mig fgrst komme med et eksempel pa en justering, pa en darlig dag:

1.seet = 5 gentagelser x 75 kg.

2.seet = 5 gentagelser x 77,5 kg.

3.seet = 5 gentagelser x 80 kg.

4.saxet =5 gentagelser x 80 kg.

5.seet = 5 gentagelser x 80 kg.

Forklaring:Malet var at forgge din 5RM (80 kg), men der opstod lidt problemer under tredje saet i
den forstand at det var en del sveerere at gennemfgre end du havde forventet. Pa grund af dit
kendskab til din krop, kan du forudsige at du ikke vil veere istand til at gennemfgre fem gentagelser
med 82,5 kg idag. Det er her du skal lave justeringen. Den rigtige beslutning ville vaere at tage to

eller tre seet mere med 80 kg og ga videre til naeste gvelse. De 80 kg vil stadig stimulere de
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involverede muskler, det er trods alt en tangering af 5RM og du undgar at breende ud, sadan at du
ved naeste treeningspas kan ramme 82,5 kg uden problemer.
Nu et eksempel pa en justering pa en god dag:

1.seet = 5 gentagelser x 75 kg.

2.seet = 5 gentagelser x 77,5 kg.

3.seet = 5 gentagelser x 80 kg.

4.szet = 5 gentagelser af 82,5 kg

5.seet = 5 gentagelser af 82,5 kg

6.sxet = 5 gentagelser af 82,5 kg.

Forklaring:Tredje szet gik overraskende nemt og farten i den koncentriske fase var god. Du er
meget sikker pa at du kan klare fem gentagelser med 82,5 kg i fjerde saet, sa det ggr du
selvfglgelig. Du er igen i fjerde sat fuld af overskud og du fgler dig virkelig steerk idag. Det
fortseetter i femte og du traeffer derfor beslutningen om at tage et 6. saet med 82,5 kg for at
udnytte dit styrkeoverskud.

Det vil muligvis vaere sjaeldent at din krop vil rumme sa meget overskud i forhold til din 5RM, men
pa de magiske dage handler det om at udnytte det. Du skal dog huske at alt skal ggres med made.
Lad veere med at overvurdere dig selv og risikere at ramme failure.

Poiten er ganske enkel: Du skal bruge dit program som den vejledende Igsning, men husk at taenk

selv og meerk efter pa dagen.
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4. Traeningsprogrammet

Synes du det kan vaere sveert at finde rundt i alle de forskellige traeeningsprincipper og programmer
som findes? Godt, du er ikke den eneste.

Min holdning til traening er bygget op omkring at det skal holdes simpelt. Programmet som jeg har
bygget op i forbindelse med denne bog, er bygget ud fra fglgende nggleord: Simpelt, intensivt og
effektivt.

Simpelt: Gode basisgvelser og principper som virker.

Intensivt: Der er ingen grund til at bruge 3 timer i centeret 7 dage om ugen, hvis du kan fa samme
eller endda bedre resultat ved at bruge 1 time, 3-4 gange om ugen.

Effektivt: Det skal give dig de resultater som du forventer og drgmmer om.

Fullbody.
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maske allerede har regnet det ud, eller ved det i forvejen.

Ordet fullbody betyder at hele kroppen treenes igennem hver gang. | den fgrste lange periode af

din traening handler det om at bygge et fundament. For at bygge dette fundament er det en god

ide at stimulere hver enkelt stgrre muskelgruppe, sa mange gange som det er muligt pr. uge, men
selvfglgelig uden at ga pa kompromis med restitution. Hgj frekvens (antal af stimuleringer pr. uge)

og optimal restitution kombineres bedst i et fullbodyprogram og derfor har jeg valgt at bygge dit

kommende traningsprogram op om fullbody-konceptet.

Nu nar jeg har din fulde opmaerksomhed vil jeg lige sla en ekelt myte ihjel, som gang pa gang

pgdelaegger nybegynderes traening:
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gaelder ogsé din arme. Med tre gvelser kan du rammedinedo A OSLJa FNI 1§t S @Ayt
Hvis du som nybegynder(og i mange tilfaelde ogsa som gvet) vil have stgrre muskelmasse, god

funktionel styrke og en generelt sundere krop, sa glem alle den slags hovedlgse pastande. Hvis du

vil &ndre din krop handler det om KVALITET ikke kvantitet. Sa laenge du har treenet serigst i

mindre end 18 maneder og ikke benytter dig af ulovlige medikamenter (doping), sa vil dine arme

vokse bedst ved at indga i en helhed med resten af din krop og bliver stimuleret via store tunge
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flerledsgvelser. Med 5-6 gode anerkendte basisgvelser kan du aendre din kropskomposition dratisk

pa meget kort tid.

De starste muskelgrupper, hvordan inddeles de?
Der er over 400 forskellige muskler i vores krop, sa du kan nok regne ud at det er ngdvendigt at
lave en grovsortering og dele dem ind i st@rre muskelgrupper. Jeg har valgt 13 muskelgrupper ud,

som det er vigtigt du forstar at lokalisere. Du kender dog nok de fleste i forvejen:

Nakkemuskler [

Skuldermusklex

@vre rygmuskler

Nedre rygmuskler

Ballemuskler

Baglarsmuskler

Pres og traek, sveerere er det ikke

Pa illustrationen ovenfor har vi 13 forskellige muskelgrupper. Navnene siger meget om hvor de
sidder pa kroppen og hvis du ikke allerede kan lokalisere dem, sa leerer du det hurtigt. Nu vil jeg
forklare dig lidt om bevaegelse og derfra aktivering af forskellige muskler. Du vil opleve at dit
kommende traeningsprogram vil vaere delt op i pres og traekgvelser. Hvis du leere forskellen pa
pres og traek, sa kan du meget hurtigt danne dig et overblik over hvilke muskler vi rammer med en
presbevagelse og hvilke gvelser vi rammer med en traekbevaegelse.

Overkrop:

Presbevaegelse aktiverer: Bryst, Primaer Skulder og Triceps.

Trekbevaegelse aktiverer: Ryg, Biceps og Bagskulder.
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Underkrop:
Presbevaegelse aktiverer: Forlar.

Traek bevaegelse aktiverer: Baglar.

Eksempler:

Benchpress er en presbevaegelse, den aktiverer primaert Bryst, Skulder og Triceps.

Bent-over Barbell Rows er en traekbeveaegelse, den aktiverer primeert Ryg, Bagskulder og Biceps.

Nu skal jeg passe pa med at ggre det for simpelt - Hvis du undrer dig over at min opdeling af traek
og pres gar lidt pa kompromis med min praediken om flerledsgvelser som stimulerer kroppen som
en helhed, sa er din undren berettiget. De gvelser som jeg vil bruge i det kommende program har
en tendens til at aktivere en masse muskelgrupper pa tvaers af hinanden. Et eksempel er deadlift,
som primaert ma betegnes som en traeekgvelse. Deadlift stimulerer rigtig nok din ryg og baglar, men
den stimulerer ogsa forlar, baller, nakke og meget andet. Min inddeling skal ses som et hjzlp til at
forsta hvilke bevaegelser som stimulerer hvad, men der er mange undtagelser og gvelser som gar

pa tveers af det hele.
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Planlzegning
Traeningspas pr. uge: 3
Treeningsdage: Mandag, Onsdag, Fredag.

@velser og instruktion.

Fglgende gvelser vil danne indholdet i vores fullbodyprogram, og stimulere samtlige 13

muskelgrupper, 2-3 gange pr. uge:

http://Fitness-Blog.dk

Squat Instruktion
Deadlift Instruktion
Benchpress Instruktion
Bent-over Dumbell Row Instruktion
Bent-over Barbell Row Instruktion
Military Press Instruktion
Seated Dumbell Shoulder Press Instruktion
Chinups Instruktion
Dips Instruktion
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Ugeplanen

Mandag:
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@velser:

Seet:

Gentagelser:

Squat

Barbell Benchpress

Bent-over Barbell Row

Military Press

Chinups

Dips

Al b ] 0 | U,

0| | | L L U

Onsdag:

@velser:

Seet:

Gentagelser:

Deadlift

Incline Dumbell Benchpress

Bent-over Dumbell Row

Seated Dumbell Shoulder Press

Dips

Chinups

Y
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Fredag:

@velser:

Seet:

Gentagelser:

Squat

Barbell Benchpress

Bent-over Barbell Row

Military Press

Chinups

Dips
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Mavetraening.

Dine mavemuskler er involveret i rigtig mange af kroppens bevaegelser. Maveregionen er pa
mange mader kroppens fundament.

Vi gnsker alle en flad og veltraenet mave og den gode nyhed er at du med god teknik og fuld
bevaegelse iseer i gvelser som Squat, Deadlift, Bent-over Barbell Row og Military Press, opnar en sa
intens stimulering af dit fundament/mavemusklerne, at direkte mavetraening faktisk ikke er
ngdvendigt i startfasen af din traening. Det sparer dig en masse tid og giver dig endnu en rigtig god

grund til at treene med god teknik og fuld bevaegelse.

Hold disciplinen, kmbiner de basale principper og fa succes.

Som du kan se er programmet klar til brug og du kan starte din kropsforvandling i morgen.

Nar du nu har lzest alle mine rad og forklaringer, sa er det vigtigt at du forsgger at benytte alt dette
i praksis. Jeg ved det kan vaere sveaert at holde styr pa det hele, men jeg har virkelig forsggt at holde
det sa simpelt som muligt. Husk at du traener for din egen skyld. Lad veere med at bekymre dig om
at du skal starte med lave belastninger, fordi DU ved hvor vigtig god teknik og fuld bevaegelse er.
Treeningskammerater har ofte en evne til at presse en til belastninger, som du faktisk ikke er staerk
nok til. Det kan godt veere det ser godt ud den ene gang, fordi du har lidt ekstra pa stangen, men
du vil opleve bedre og hurtigere generel fremgang ved at holde disciplinen og grine af folk som
kerer med halve gentagelser for at fremsta staerkere end de egentlig er. De snyder dem selv og du
vil snart vaere stgrre og staerkere end dem. Vaer talmodig og hold dig til planen, det er vejen til
succes. Nu skal det hele ikke lyde sa alvorligt. Vi treener for at forbedre vores fysik, men ogsa for at

have det sjovt. Timerne i traningscenteret kan hurtigt blive dit andehul i hverdagen, sa nyd det!

29



‘2 Fitness Blog

http://Fitness-Blog.dk

5. Kardiovaskuleer treening / Cardio

Kardiovaskulaer traening(cardio), bedre kendt som konditionstraning er i mange tilfalde ogsa en
vigtig del af et godt traeningsprogram. Cardio skal i nogle tilfaelde vaere en fast del af din traening,
mens det i andre tilfaelde er knap sa vigtigt, men af sundhedsmaessige arsager er det altid en god
ide at supplere din vaegttreening med cardio.

Cardio er godt fordi:

9 Deter en god made at forbreende energi, og kan vise sig saerligt nyttigt hvis du gnsker
vaegttab.

Det er med til at holde din forbraending i vejret.

Det reducerer chancen for en lang raekke livsstilsygdomme.

En lang Igbetur kan virke som direkte meditation for dig i en ellers travl hverdag.

= =2 =2 =

Det styrker dit hjerte og dine lunger.

Overordnet set er cardio altid et godt supplement til din vaegttreening, men der er dog ting du skal
veere opmaerksom pa:

Cardio kraever en del energi fra kroppens side og derfor forgges din daglige forbraending i takt med
at du dyrker mere cardio. Derfor skal du altid huske at justere din kost i forhold til din
cardioindsats, sadan at det stadig stemmer overens med dine mal, som f.eks. muskelvaekst.

Du kan lzese meget mere om kalorieoverskud og kost i naeste kapitel.

5.1. Hvilkentype cardio?

Du kan dyrke cardio pa utrolig mange forskellige mader: Lgb, Cykling, Sportsgrene, Roning,
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gjne handler om at vaelge det som du synes er sjovest. Sa leenge det er intensivt og din puls ryger
hejt i vejret er det godkendt.

Det nytter ikke noget at begynde at Igbe, hvis du hader at Igbe. Find ud af hvilken cardioform du

foretraekker og giv den fuld gas.
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6. Uden mad og drikkeduer helten ikke

Formalet med denne bog er at beskriver hvordan jeg synes nybegyndere bgr veegttreene og
hvorfor. Jeg har forklaret en masse basale principper indenfor treening og forhabentlig givet dig en
god viden om hvordan din krop fungere. Du har nu ogsa et feerdigt traeningsprogram, som du kan
ga igang med i morgen.

Der er dog en ting som vi mangler at snakke om. Noget som uden tvivl vil afggre hvorvidt du opnar
de resultater du dremmer om. Det vi mangler at snakke om er kost.

Kostsiden af traening kraever faktisk sin helt egen bog, men jeg vil nu alligevel bruge lidt sider pa at

forklare de mest basale ting omkring sammenhangen mellem kost og traening.

Kalorier,Ligeveegtsindtagog Makroneeringsstoffer

For at eksistere og fungere som mennesker har vi brug for energi. Ligesom en bil ikke kan kgre
uden braendstof, kan vores krop heller ikke kgre uden braendstof (energi). Vi bruger energi hele
tiden, men i forskellig maengder. Vi bruger mere energi nar vi er vagne end nar vi sover, vi bruger
mere energi nar vi gar end nar vi sidder og vi bruger mere energi nar vi traener end nar vi gar.
Maengden af energi du bruger er altsa afhaengig af dit aktivitetsniveau.

For at bruge energi skal vi ogsa tilfgre energi og det gg@r vi ved at spise. Mad og drikke er energi til
vores krop. Det er nemt nok at forsta, ikk?

Energi bliver malt i det vi kalder kalorier. En kalorie er én energienhed. Typisk nar vi snakker mad
maler vi i kilokalorier(kcal). En kcal er 1000 kalorier, altsa 1000 energienheder.

En liter Danmaelk letmaelk indeholder cirka 454 kcal, mens en BigMac ifglge McDonalds
hjemmeside indeholder cirka 540 kcal. Forskellige fgdevarer indeholder altsa forskellige maengder

energi.

Ligeveegtsindtag, overskud/underskud:

| det har afsnit vil jeg komme ind pa begrebet ligeveegtsindtagog hvordan du kan bruge forstaelse
for dit ligeveegtsindtag, til at @ndre din fysik.

Ligevaegtsindtag er det indtag af mad/energi du skal ramme for at holde din vaegt. Vores
ligevaegtsindtag er selvfglgelig meget individuelt og er et direkte resultat af flere forskellige

individuelle faktorer, som f.eks. kropsst@rrelse, kgn, aktivitetsniveau, madvaner osv.
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Du kan udregne et groft estimat af dit eget ligevaegtsindtag her. For at fa et mere preecist resultat
skal du male og udregne dit energindtag hver dag i 7-14 dage hvor du formar at holde en stabil

vaegt. Gennemsnittet af de 14 dages energiindtag er dit ligevaegtsindtag.

Mit eget ligevaegtsindtag ligger for tiden pa cirka 3000 kcal. Det betyder altsa at min krop
forbraender cirka 3000 kcal hver eneste dag. Sa hvis jeg bare sgrger for indtage 3000 kcal pr. dag,
sa vil min vaegt ikke @ndre sig. Problemet er at mit mal, ligesom dit, er at opbygge muskelmasse.
Muskelmasse vejer og derfor er mit mal betinget af at jeg forgger min kropsvaegt. Hvis jeg vil
bygge 5 kilo muskelmasse, betyder det altsa at jeg skal forgge min kropsveegt med minimum 5 kg.
At opbygge muskelmasse kreever energi. Ligesom det at bygge et hus kraever energi i form af
arbejdskraft, kreever muskelopbygning energi i form af mad. Vi ved allerede at min krop bruger
3000 kcal pa at fungere og holde min nuvaerende vaegt. Derfor bliver jeg ngdt til at give den
yderligere energi, gremaerket til at opbygge muskelmasse. Jeg skal altsa nu spise nok til at ramme
mit ligevaegtsindtag plus den yderligere maengde energi som skal bruges til at opbygge
muskelmasse. Jeg skal skabe et overskud af energi ¢ det kalder vi et kalorieoverskud

Lad mig g@re det meget klart: Hvis du vil opbygge muskelmasse skal du give din krop energien til at
bygge. Du skal indtage mere mad end du forbraender, altsa skabe et overskud af energi. Du kan

IKKE bygge stgrre muskler, hvis du ikke giver din krop et overskud af energi - sa simpelt er det.

Nar vi kan skabe et kalorieoverskud, kan vi selvfglgelig ogsa skabe et kalorieunderskud Et
kalorieunderskud opstar nar du forbraender mere energi end du indtager. | mit tilfaelde vil et
dagligt indtag under 3000 kcal betyder at jeg ligger i et kalorieunderskud. Nar kroppen ikke far
energi nok igennem maden begynder den at teerer pa kroppens energidepoter, hvilket vil betyde
at min kropsvaegt reduceres.

Det bringer os til naeste afsnit:
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Makroneeringstoffer.

Den energi vi far fra maden kan inddeles i tre typer. De tre typer energi samles under udtrykket
Makroneringsstoffer og inkluderer:

1) Protein

2) Kulhydrat

3) Fedt

1) Protein
Protein tjener mange formal i din krop, men vigtigst af alt vedligeholder og opbygger det
muskelmasse.
Nar du tilfgrer din krop protein igennem maden vil det meget hurtigt blive en del af det vi
kalder proteinsyntesen. Proteinsyntesen er den proces som nedspalter protein til en lang
reekke aminosyrer som herefter bliver brugt til at bygge muskelmasse. Et protein bestar
altsa af en lang raekke aminosyrer, neermere bestemt 20 forskellige.
Protein bliver kaldt kroppens byggesten, fordi det er altsa det primaere naeringsstof du skal
bruge for at udvikle din fysik og du kan ikke overleve uden det.
Du kan ikke bygge en mur uden mursten og du kan ikke bygge muskler uden protein.
Ligesom slankepiller er modellers store keerlighed, er protein enhver serigs vaegttreeners
store kaerlighed. Dine fysiske mal er betinget af at du far nok protein hver dag.
Der er stor debat om hvor meget protein optimal hypertrofi(muskelvaekst) kraever.
For lidt protein ggr at du ikke kan opbygge din muskelmasse, mens for meget protein er
spild af penge. Jeg anbefaler typisk et indtag pa minimum 2 gram pr. kilo kropsveegt. Det vil
altsa sige at en traener pa 80 kg skal indtage minimum 160 gram protein i Igbet af dagen.

Et gram protein svarer til 4 kcal.

Gode kilder til protein er blandt andet:

Kylling, Oksekad, Fisk, £g, Mealkeprodukter, Nadder.

Proteinet fra meelkeprodukter kan deles ind i hurtigt og langsomt protein.

80% af proteinindholdet i malk er det vi kalder kaseinprotein - det er langsomtoptageligt.

De resterende 20% er det vi kalder valleprotein og det er hurtigtoptageligt.
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2) Kulhydrat
Kulhydrat er kroppens primaere energikilde. Din krop fordgjer kulhydrat ved at nedbryde

det til glukose. Glukosen kan herefter fa tre skabner alt afhaengig af situationen:

1. Glukosen kan blive brugt som hurtig energi fra blodet.

2. Glukosen kan blive oplagret i muskelceller og lever som glykogen. Glykogen depoterne
bliver brugt nar kroppen har brug for energi og er Igbet tgr for glukose i blodet.

3. Hvis der er nok glukose i dit blod og dine glykogendepoter er opfyldte, sa bliver den
resterende mangde kulhydrat omdannet til fedt og oplagret i fedtceller i form af

triglycerider.

Det vil sige: Glukose er den mest simple form for energi og flyder frit rundt i dit blodomlgb.
Glykogen er den energikilde som kroppen oplagre i dine muskler og din lever. Det vil altsa
sige at noget kulhydrat bliver brugt som umiddelbar energi (glukose), mens resten bliver
oplagret til senere brug (glykogen).

Kulhydrat kan komme fra mange forskellige kilder og kan deles op i langsomt og hurtigt
kulydrat. Hastigheden af kulhydrat defineres efter hvor hurtigt kulhydratet rammer din
blodbane.

Hurtigt kulhydrat er efter min mening vigtigt pa to tidspunkter af dagen: Om morgenen lige
nar du er vagnet (morgenmad) og umiddelbart efter treening.

Resten af dagen bgr du fokusere pa langsomt kulhydrat. Grundene til det kommer jeg ind
pa i afsnittet omkring insulin.

Et gram kulhydrat svarer til 4 kcal.

Gode kilder til hurtigt kulhydrat er blandt andet:
Modne bananer, Pasta, Ris.
Gode kilder til langsomt kulhydrat er blandt andet:

Grgntsager, Frisk frugt, Fuldkornspasta, Brune ris, Havregryn.
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3) Fedt
Fedt er det makronaeringsstof som uden tvivl har det darligste ry. For meget fedt kan veere
meget skadeligt for din krop, men lad mig sla det fast en gang for alle: Du har brug for fedt
for at fungere ordentligt.
Fedt er kroppens anden prioritet i forhold til energikilder. Fedt er i forhold til kulhydrat
mere besvaerligt at omdanne til energi og €virker€ ogsa en del langsommere end kulhydrat.
Bestemte fedtsyrer er det vi kalder essentielle fedtsyrer (umaettede), det er altsa fedt som
kroppen ikke selv kan danne, hvilket betyder at det skal indtages igennem kosten. Udover
at virke som energikilde er fedt en vigtig del af dit nervesystem og din hjerne. Fedt er ogsa
ngdvendigt for at optage A, D, E og K-Vitaminer, vitaminer som er livsngdvendige.
Jeg vil anbefale at fedt daekker 25-30% af dit kalorieindtag. Fedt er en utrolig kompliceret
stgrrelse og jeg vil ikke ga i dybden med det i denne bog. Det vigtigste du skal forsta er at
din krop har brug for en god kombination af forskellige fedtsyrer for at fungere ordentligt,
bekeempe sygdomme og opbygge din muskelmasse. Langt de fleste fedtsyrer far du ganske
automatisk via en sund varieret kost, men det har vist sig at mange mennesker ikke far nok
af den fedtsyrer som betegnes som Omega-3.
Et gram fedt svarer til 9 kcal og altsa det mest energitaette makronaeringsstof.

Gode kilder til Omega-3 er: Fisk/Fiskeolie.

Bygspytkirtlen:Insulinog Glukagon Hvordan du bgr styre defor at opbygge starre muskler og
minimere fedtoplagring.

Som jeg forklarede dig i afsnittet om kulhydrat, sa kan din krop bruge det kulhydrat du indtager pa
3 mader. Fgrst og fremmest nedbrydes kulhydrat til glukose i tyndtarmen hvorefter glukosen
optages i blodbanen. Der vil altid veere en maengde glukose i dit blod (blodsukker) og det SKAL der
veere C det er ngdvendigt for at overleve.

Du har i din krop en bugspytkirtel. Bugspytkirtlens fornemmeste opgave er at kontrollere dit

0f 2Radz] {1 SNX» | gA& Rdz KIFENJ AYRGIFI3ISG ¢F2N YS3asSasé

sgrger bugspytkirtlen for at reducere det ved at sende alt overskydende glukose ud i dine celler.
Hvis du omvendt ikke har spist i en laengere periode og har en for lavt niveau af blodsukker, vil

bugspytkirtlen sgrger for at forgge det hurtigst muligt. Bugspytkirtlen bruger to forskellige
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redskaber/vaben til at fuldfgre dens opgave.

Det ene redskab er det vi kalder insulin.

Blodets forggede indhold af glukose efter et maltid mad, fremtvinger en produktion og frigivelse af
insulin i bugspytkirtlen. Den producerede insulin fgres ud i blodet og pavirker kroppens celler til at
optage glukosen, og nar det sker vil dit blodsukker niveau falde igen. Din bugspytkirtel overvager
hele tiden niveauet af sukker i din blodbane, og sgrger for at der altid er en bestemt meaengde
glukose i blodet. Hvis der er for meget glukose begynder den produktionen af insulin, som hurtigt
gar ud i blodet og dbner dgrene ind til muskel-, lever- og fedtceller. Insulin er altsa ngglen til at fa
naeringsstoffer fra blod til celler. Forestil dig at alle dine muskelceller og fedtceller er |ast inde bag
en dgr og insulin (og glukagon som jeg kommer ind pa om lidt) er det eneste hormon som kan
abne dgrene.

Dit mal med insulinen bgr veere at fa naeringen optaget i muskel- og leverceller, fremfor fedtceller.
Hvis dette lykkedes kan insulin roligt kaldes det mest anabole hormon i din krop.

Der SKAL kulhydrat til at igangsaette en insulinproduktion. Jo mere kulhydrat du indtager og jo

hurtigere det er, des stgrre en insulinreaktion vil du opna.

Det andet redskab som bugspytkirtlen bruger kaldes Glukagon.

Glukagons opgvave er, modsat insulin, at nedbryde glykogen(oplagret energi i muskel- og
leverceller) til glukose sadan at der igen opstar et tilpas niveau af glukose i blodet.

Du kan sammenligne din bugspytkirtel med et klimaanlaeg:

Nar du stiller et klimaanlaeg pa 20 grader, sa sgrger anleegget for hele tiden at justere maengden af
kold og varm luft, sadan at rummet ligger pa et stabilt niveau (20 grader).

Din bugspytkirtel ved hvor meget blodsukker(glukose) du har brug for og den sgrger hele tiden for
at justere maengden sadan at du ikke har for meget eller for lidt. Istedet for varm og kold luft

bruger den bare insulin og glukagon.
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Eksempel pa en feerdig kostplan

Det er nu blevet tid til at vi bruge vores viden om basalkost til at sammensatte en faerdig kostplan.
Jeg ved godt du ikke har lyst til at spise det samme hver dag, det har jeg heller ikke, men formalet
med kostplanen er at vise dig hvordan en dags kost kan bygges op sadan at den tilgodeser alle de
fysiske mal du har. Sidelgbende med kostplanen vil jeg forklare dig i detaljer hvorfor
sammensatningen af hvert maltid er som den er. Kostplanen skal dannes pa baggrund af nogle

data, derfor har jeg skabt en fiktiv person:

Navn:Peter Hansen

Alder: 25 ar

Hgjde:185 cm

Veegt:72 kg
Fedtprocent:8%
Ligevaegtsindtag2900 kcal

Peters fysiske maPeter har altid vaeret slank og spinkel af bygning. Han mél er at opbygge et
steerkere fysisk fundament, ved hjzelp af god traening og kost.

Han sigter efter et overskud pa 400 kcal pa treeningsdage og 200 pa hviledage.

Det vil sige en kostplan pa traeningsdage skal ramme cirka 3300 kcal.

Pa naeste side finder du den faerdige kostplan som Peter kan tage udgangspunk i, nar han skal

planlaegge sin kost..
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07:30 ¢ Morgenmad
2+ glas vand

100g havregryn
250ml letmaelk

2 hele &g

673,3 kcal.

09:30¢Mellemmaltid 1
1 stk. fiberrigt rugbrgd
2 stk. kyllingepalaeg
70g hytteost, 1.5%
167,92 kcal.

12:00¢ Frokost
200 gram kylling
80g brune ris

1 avokado
715,5 kcal.

14:30¢ Mellemmaltid 2
1 stk. grovbolle
60 gram tun i vand

25 gram mandel
380,82 kcal

15:50¢ Umiddelbart inden treening
1 stk. Banan
136,5 kcal

18:00¢ Efter treening

100 gram af et weight gainer(recovery)

produkt.
392,8 kcal

19:00¢Aftensmad
150g laksesteak
60g fuldkornspasta
80 gram brocolli

20 gram parmesan ost
521,91 kcal.

21:30¢ Inden sengtid
30 gram kasein protein
15 gram fiskeolie

1 stk. Gulerod

282,35 kcal

Morgenmad:

Et kraftigt insulinudbrud er fordelagtigt om morgenen, da du skal have
energi hurtigt og effektivt ud i dine muskler, efter 7-9 timers faste. Dit
blodsukker er meget lavt og det skal sparkes i vejret, for at fa gang i din
forbraending og supplere energi til dig igennem den dag du skal igang med.

Mellemmailtid 1:

Dagens fgrste mellemmaltid skal stabilisere dit blodsukker efter
morgenmaden og samtidig levere noget langsomt energi (fiberrigt rugbrgd)
og protein (kyllingepalaeg og hytteost), men uden at starte en alt for
voldsom insulinproduktion.

Frokost:

Dagens andet store maltid, hvor det selvfglgelig igen er ngdvendigt at fa en
god maengde kcal, sa du hele tiden arbejder hen i mod at ramme et
overskud af energi. Brune ris og det gode fedt fra advocadoen sikre at
nzeringen rammer blodbanen i et passende langsomt tempo.

Mellemmaltid 2:

Dagens andet maltid har til opgave at levere en god omgang
energi(grovbolle) og protein(tun) inden traening.

Mandler er meget energitzette og er derfor gode i forhold til malet om at
ramme et kalorieoverskud, plus de er rige pa protein og god fedt.

Umiddelbart inden treening:

C2N¥nt Si KSNISNII{d GAtFTD2S RS
treening. Du kan supplere med en kop kaffe eller koffeinpiller, hvis energien
er lav.

Post Workoutc¢ Efter traening:

| tidsrummet lige efter traening, vil din krop skrige efter naering.. En
kombination af hurtigt kulhydrat og protein er ideelt. Jeg har valgt at
benytte mig af et kosttilskud i pulverform, som derfor kan medbringes til
treening og blandes med vand umiddelbart efter (hurtigt og bekvemt).

Aftensmad:

Dagens sidste stgrre maltid. Aftensmaden skal indtages cirka 60 minutter efter Post
Workout shaken, da det er vigtigt du far stabiliseret dit blodsukker efter alt den
hurtige energi. Aftensmaden indeholder en god mangde protein (laks og ost),
langsomt kulhydrat (fuldkornspasta) grentsager (brocolli), essentielle fedtsyrer
(laks), masse gode fibre (fuldkornspasta og brocolli) og vitaminer (brocolli).

Inden sengetid:

Mange timers faste venter forude og det er derfor vigtigt at give din krop noget
langsomt protein(kasein protein) og essentielt fedt (fiskeolie) og a-vitamin (gulerod).
Det sikrer at kroppen far en god tilfgrsel af vigtig naering igennem de fgrste mange
timer af natten.
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Overblik over kostplan:
Samlet indtag: 3271,1 kcal
Samlet overskud: 371,1 kcal

Fordeling af makronaeringsstoffer:

Protein: 241,44 gram ¢ 29,5%

Kulhydrat: 361,82 gram ¢ 44,2%

Fedt: 95,34 ¢ 26,2%

Veeske:

Sgrg for at drik minimum 2 liter vand pr. dag.

Nar du vagner om morgenen er det vigtigt at starte med 2+ glas vand som det fgrste. Der ophobes
en stor mangde affaldsstoffer i kroppen i Igbet af natten og det er vigtigt at fa renset systemet
igennem med vand hurtigst muligt. Udover vand er det ogsa fint at drikke masse maelk,
friskpresset frugtjuice og lidt kaffe. Alle drikkevarer udover vand skal teelles med i det daglige
kalorieregnskab: Drikker du f.eks. meget meelk vil det meget hurtigt give en del kcal dagligt, som
du selvfglgelig skal huske at mod/medregne i dit kostregnskab.

Nu skulle du gerne sidde med en fin forstaelse, for hvilken kostsammensatning det kraever at
opbygge muskelmasse. Du er dog langt fra faerdig. Kost er super et komplekst omrade og jeg vil
ikke veere i stand til at decekke det hele i denne bog, sa jeg synes du skal skynde dig ud pa nettet og
finde flere bpger og artikler om kost, og selvfglgelig iseer kost i forbindelse med vaegttraening.

Jeg vil gerne slutte kostkapitlet af med fglgende 4 regler:

1) Hold styr pa din fedtprocent.
En hurtig lektion om fedtceller:
Du har i din krop et bestemt antal fedtceller, som hver isaer har en begraenset kapacitet,
hvilket vil sige at du kun kan oplagre en begraenset maengde fedt pr. fedtcelle. Skulle det
ske at du sender mere fedt ud i cellerne end der er plads til, vil din krop helt automatisk
begynde at danne nye fedtceller og dermed skabe plads til mere fedt. Du kan selvfglgelig
godt tabe alt det her fedt igen, men problemet er at kroppen er god til at danne nye
fedtceller, men den er meget darlig til at fijerne dem igen - de forsvinder ganske enkelt ikke

og en krop med mange fedtceller vil altid vaere mere tilbgjelig til at lagre fedt i forhold til
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en krop med fa fedtceller. Derfor: hold styr pa din fedtprocent og undga dannelsen af nye

fedtceller.

Nej, du spiser ikke nok.

Du skal spise for at vokse. Du skal spise meget.

Gang pa gang kommer det bag pa nybegyndere hvor meget de egentlig skal spise for at
skabe optimal muskelvaekst.

Med forhold for problematikken i punkt 1, sa kan du lige sa godt lzere det fra fgrste flgjt:
Du skal spise sundt, men vigtigt af alt skal du spise MEGET. Det kan godt vaere at du treener
serigst og planmaessigt, og det kan godt veere at du sover 8-9 timer hver eneste nat og at
du kun drikker alkohol en gang manedligt, men hvis du ikke spiser nok, sa kan du ligesa

godt droppe din dremme og mal.

Benyt dig af de rigtig kosttilskud.

Du kan sagtens vokse uden kosttilskud, men kosttilskud ER ofte en stor hjaelp i kampen om
at spise nok. Kosttilskud skal bruges efter hensigten: som et TILSKUD til en i forvejen sund
og tilstraekkelig kost. Der findes sa ufattelig mange forskellige produkter pa markedet, som
alle lover dig en st@rre og staerkere krop ved brug af det specifikke produkt, og derfor
handler det om at vaere konkret og kun benytte dig af det som faktisk giver dig en effekt.
Til spinkle drenge om maend, som skal have bygget nogle kilo pa rammen, anbefaler jeg

typisk:

- Et recovery produkt

Med recovery mener jeg et tilskud som du kan bruge efter din traening til din post-workout
shake (se kostplan). Din krop hungrer efter naering umiddelbart efter traening og du skal
give den hvad den vil have: noget hurtigt protein og noget hurtigt kulhydrat. Der findes
rigtig mange produkter som kan klare opgaven, men generelt skal du ga efter produkter
som hedder noget i stil med recovery, post-workout eller weight gainer.

Jeg anbefaler at bruge et kosttilskud efter traening, fordi det er en hurtig og bekvemt made

hvorpa du kan fa den neaering din krop skal bruge. Hvis du fgrst skal hjem fra centeret og
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lave et maltid, kan der hurtigt ga en time og det er ikke optimalt. Derfor er det bedre bare

at smide noget pulver i shakeren og blande det med vand i omklaedningsrummet efter

traening. Se en liste over gode recovery produkter af hgj kvalitet, her.

- Et proteintilskud

Personer som vaegttraener og som skal vokse i form af forgget muskelmasse, har behov for

en stgrre maengde protein S Y R RSWWS vESH Y 2 (i A 2 yekbviskéal ddkkedNBivid 3 R S (
du ikke giver din krop tiltraekkeligt protein, vil du ikke opleve fremgang. Sa simpelt er det

faktisk. Proteinpulver kan oplagt bruges som det fgrste mellemmaltid efter morgenmaden

kombineret med et stykke frugt (valleprotein) eller som det sidste maltid inden sengetid
(kaseinprotein).

Se en liste over proteinpulver produkter af hgj kvalitet, her.

Husk:Det er tilskud og skal derfor aldrig erstatte din kost, men udelukkende supplere den.

4) Begeeens dit indtag af alkohol.
Vi drikker utrolig meget i Danmark og det kan veere sveert fuldstaendig at undga alkohol i
vores kultur. Det synes jeg heller ikke du skal, overhovedet, men det skal dog begreenses.
Alkohol har en raekke skadelige effekter pa din krop og kan i mange tilfeelde veaere et skridt
tilbage rent traeningsmaessigt. Alle har ret til en nyde ¢l/vin til maden eller drikke nogle
genstande i godt selskab, men problemet opstar nar du ikke kan holde dig til 1-2
genstande.b A NJ 2S3 O NHzZASNJ 6 SANBoSG ¢ Wolkr3 1 Sé YSyS|
genstande, mens det for piger er indtag af over 2 genstande. Jeg vil anbefale dig at drikke

maksimum en gang manedligt.

Pa aftener hvor du har faet meget at drikke, kan du benytte dig af fglgende regler for at
forebygge det veerste:

- Spis et maltid mad inden du gar i seng og drik en masse vand og maelk.

- Spis sundt og rigeligt dagen efter du har veeret fuld. Lad ikke témmermaend vaere en

hindring for en god kost. Fortsaet ogsa med at drikke en masse vand.
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Afseet 8 timer til sgvn hvert daggn

Ligesom din krop har brug for nzering, har den ogsa brug for sgvn. For at opbygge din fysik skal du

give din krop gode restitutions betingelser. Sgvn er den tid pa dggnet hvor din krop restituerer

optimalt. Det kan godt vaere din traening og kost er i orden, men hvis du ikke far 8 timers sgvn hver

nat, sa far du ikke de resultater du har mulighed for.

Nu skriver jeg 8 timer, det er dog ikke en universel regel ¢ Nogen kan ngjes med 6 timer, mens
andre har brug for 10 timer. Med 8 timer som tommelfingerregel, vil de fleste fa deekket deres
sgvnbehov og det er det du bgr straebe efter.

Du kan optimere din sgvn pa flere forskellige mader. De mest simple ting er: sov i en god seng,
med en god hovedpude. Sluk ALT lys i det vaerelse hvor du sover og sluk helt for alle elektroniske
apparater som lyser: Fjernsyn pa standby, dvd-afspiller pa standby, opladere som er tilsluttet
stikkontakten osv.

Derudover betyder dit valg af fgdevarer inden sengetid ogsa en del. Drop hurtige kulhydrater og

drikkevarer med koffein. Fokuser pa langsomtoptageligt protein, fibre og essentielle fedtsyrer.
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/. Afrund ing. Vaer vedholden og dedikeret

Alt haenger sammen, derfor ber

Hvis du har lzeest og forstdet alt i denne bog indtil denne du optimere alle tre faser:

side, sa vil jeg gerne gnske dig tillykke. Du har nu den teori

Traening

pa plads, som skal danne baggrund for din kropsforvandling
og muligvis komplette livsstilsforandring.

Jeg haber du sidder med stor tro pa at du kan na dine mal,

Optimeret
og at du samtidig er meget spaendt pa at komme igang med udbytte of
at bruge de vaerktgjer jeg har givet dig. din treening!
Kost Restitution

Husk:Dine resultater afhaenger af din samlede indsats. Det
er ikke nok at din traening er i orden, hvis resten af din hverdag er noget rod.

Der er utrolig mange faktorer som spiller ind, men de tre vigtigste er: Traening, Kost og Restitution.
Hvis du formar at treene fornuftigt, spise sundt og rigeligt samt sove 8 timer hver nat, sa vil jeg

garantere dig resultater.
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8. Traenings-ordbog

Volumen:Mangden af kilo du flytter. Hvis du f.eks. traener deadlift med 100 kg, fem szet 4 fem

gentagelser, sa vil den samlede volumen for den runde vaere: 5 x 5 x 100 = 2500 kg.

Koncentrisk:Nar jeg skriver koncentrisk menes der den harde del af gvelsen. | f.eks. benchpress er
den koncentriske del, den del hvor du presser vaegten veek fra brystet. Den koncentriske
bevaegelse er altsa nar du presser og treekker i mod tyngdekraften. Dine muskler treekkes sammen

i en koncentrisk bevaegelse.

ExcentriskOmvendt koncentrisk menes der med excentrisk, bevaegelsen nar du arbejder med
tyngdekraften. Altsa f.eks. nar du, kontrolleret, seenker vaegten mod dig bryst i benchpress. Dine

muskler udstraekkes i en excentrisk bevaegelse.

5RM, RMRM star for Repetition maximum, hvor 5RM sa stor for 5 repetition maximum. Hvis jeg
skriver at du skal treene med 60% af din 1RM, sa betyder det altsa at du skal treene med 60% af det
du maskimalt kan klare én gang i en given gvelse. Hvis du maksimalt kan traekke 100 kg i deadlift

én gang, sa er 60% af din deadlift 1RM, 60 kg.

Failure:l treeningssammenhaeng beskriver failure det punkt hvor du ikke lsengere er i stand til at
lgfte, traekke eller presse den belastning du treener med. Det er altsa nar din styrke ikke laengere

er tilstraekkelig.
CNSCNS star for Central Nerve System.

Stigen:Chinups kan vaere en meget hard gvelse for de fleste nybegyndere. Hvis du er slankt bygget
og har en lav kropsvaegt, sa vil du nok ikke have store problemer med 3 sat x 8 gentagelser, men
for de fleste begyndere er det en meget kraevende opgave at kgre 3 szt x 8 gentagelser med fuld
bevaegelse. Derfor har jeg skrevet Stigen pa som et alternativ.

Inspireret af Pavels Ladder handler alternativet om at bygge din styrke op i Chinups, sa du pa en
sikker og hurtig made snart kan nuppe 8 gentagelser med fuld bevaegelse. Stigen er isaer god hvis
du treener sammen med en kammerat.

Det du skal g@re er at starte med én gentagelse, holde 10-20 sekunders pause, 2 gentagelser, 10-

20 sekunders pause, 3 gentagelser, osv.
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Dette g@r du indtil du nar et antal, hvor du ikke laengere er i stand til at udfgre dem med god form
og fuld bevaegelse, her starter du sa forfra. Ggr dette i 5-6 seet.

| starten kan du maske kun na til 2 gentagelser, hvorefter du skal starte forfra, sa derfor vil det
ende med 5 szt x 2 gentagelser. Nar du med tiden forbedre dig og bliver steerkere vil du komme
teettere pa 4 st x 8 gentagelser. Det kan se sadan her ud hvis du treener sammen med en

kammerat (Vi kalder ham Bo):

Dig: 1 gentagelse, Bo: 1 gentagelser, Dig: 2 gentagelser, Bo: 2 gentagelser, Dig: 3 gentagelser, Bo: 3
gentagelser...
- Her vurderer | at | ikke vil vaere i stand til at udfgre 4 sammenhangende chinups, sa i gar videre

til andet seet og fortsaetter sadan i 4-5 saet.
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Vil du ggre mig en tjeneste?

Jeg haber meget at du har kunne bruge min bog til noget, og at du maske endda har laert en masse om
treening ved at leese den.

Som du jo nok ved, sa har jeg givet denne bog veaek gratis til alle som gerne vil laese den. Jeg haber derfor at
du som en tjeneste for mig, vil sende bogen videre til alle dine venner og bekendte, som du tror vil vaere
interesserede i at leese den.

Det bedste du kan ggre er faktisk at sende dem linket til indlaegget pa Fitness Blog:
http:/fitness-blog.dk/e-bog-om-traening-gratis-1687/

Derudover ma du ogsad meget gerne fortaelle om den pa facebook, igen med samme link. Du kan f.eks.
A1 NRGBS y23S( -blogdkigivergraty Sbagbm &akhihgivakS Badihente den her:
http://fitness-blog.dk/e-bog-om-traening-gratis-1687/¢

Du skal selvfglgelig ogsa huske at blive tilmeldt Fitness-Blogs facebook side, sadan at du aldrig gar glip af
nyheder og nye gratis gaver. Tilmeld dig her.

Tak fordi du tog dig tiden til at hjeelpe mig og Fitness Blog - og sa haber jeg vi ses pa siden igen snart.
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